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Lampiran 4. Pengukuran Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (fKJI) 
A.	 Tujuan pelaksanaan tes . 
Tes Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia berfungsi untuk 
mengukur kecepatan, untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan 
dan otot balm, untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut, untuk 
mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif dan untuk mengukur kekuatan 
dan ketahanan jantung peredaran darah dan pernafasan (pam). 
B.	 Petunjuk penyelenggaraan tes. 
Penyelenggaraan TKJI harus berpedoman pada prinsip dasar berikut ini : 
a.	 Seluruh butir tes harus dilaksanakan dalam satu satuan waktu tanpa 
terputus. 
b.	 Tenggang waktu yang terjadi pada perpindahan pelaksanaan butir tes ke 
butir berikutnya tidak lebih dari 3_menit. 
c. Urutan pelaksanaan butir tes hams sesuai ketentuan tidak boleh diacak. 
C.	 Pelaksanaan tes. 
1. Lari 40 meter 
a.	 Tujuan
 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan
 
b.	 Alat dan fasilitas 
1.	 lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter, dan 
masih mempunyai lintasan lanjutan. 
2.	 Bendera start ; 
3.	 Peluit; 
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4.	 Tiang pancang ; 
5.	 Stopwach; 
6.	 Serbuk kapur ; 
7.	 Alat tulis ; 
c.	 Petugas tes 
1.	 Petugas keberangkatan 




Peserta berdiri di belakang garis start
 
2.	 Gerakan 
a.	 Pada aba-aba "Siap" peserta mengambil sikap start berdiri, 
siap untuk lari 
b.	 Pada aba-aba "Ya" peseta lari secepat mungkin menuju garis 
finish, menempuh jarak 40 meter. 
3.	 Lari masih bisa diulang apabila : 
a.	 Pelari mencuri start; 
b.	 Pelari tidak melewati garisfinish ; 
c.	 Pelari terganggu dengan pelari yang lain 
4.	 Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai 










e.	 Pencatat hasil 
1.	 HasH yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuhjarak 40 meter, dalam satuan waktu detik 
2.	 Waktu dicatat satu angka di bekang koma 
2. Tes Gantung Siku Tekuk 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahan otot lengan 
dan otot bahu. 
b. Alat dan fasilitas 
1. Palang tunggal yang dapat diturunkan dinaikkan 
2. Stopwatch 
3. Formulis tes dan alat tulis 
4. Nomor dada 
5. Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
c. Petugas tes
 
Pengtikm waktu merangkap pencatat hasil
 
d. Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala 
peserta 
1. Sikap permulaan 
Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 
menghadap ke belakang. 
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2. Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta me10mpat ke atas 
sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas 
palang tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin. 
3. Pencatat hasil 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut di atas dalam satuan waktu detik. 
Catatan : Peserta yang tidak dapat melakukan sikap di atas 
dinyatakan gagal, hasilnya ditulis dengan angka O. 
3. Baring duduk 30 detik 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut 
b. Alat dan fasilitas 
. "--­
1. Lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih 
2. Stopwatch 
3. Alat tuIis 
4. Alas/tikar/matras 
c. Petugas tes 
1. Pengamat waktu 




1. Sikap Permulaan 
a	 Berbaring terlentang di lantai atau rumput, kedua lutut ditekuk 
dengan sudut ±900, kedua tangan masing~masing + kanan dan 
+ kiri diletakkan disamping telinga 
b. Petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan 
kaki, agar kaki tidale terangkat. 
2. Gerakan 
a. Gerakan aba-aba "Ya" peserta bergerak mengambil sikap duduk 
sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian 
kembali ke sikap permulaan. 
b.	 Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa 
istirahat (selama 30 detik). 
Catatan : 
1.	 Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak lagi 
disamping telinga 
2. Kedua siku tidak sampai menyentuh paba 
3. Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 
e. Pencatatan hasil 
1.	 Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring 
duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik 
2. Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, hasilnya 
ditulis dengan angka O. 
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4. Loncat Tegak: 
a.	 Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif 
b.	 Alat dan fasilitas terdiri dari ; 
1. Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30x150 cm 
dipasang pada dinding atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka 
o(no1) pada skala yaitu 150 cm 
2.	 Serbuk kapur, 
3.	 Alat penghapus 
4.	 Nomor dada 
c.	 Petugas tes
 
Pengamat dan pencatat hasil
 
d.	 Pelaksanaan 
1.	 Sikap permulaan 
a.	 Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles dengan serbuk 
kapur atau magnesium karbonat 
b.	 Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala 
berada disamping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang 
dekat dinding diangkat lurus ke atas telapak tangan 
ditempelkan pada papan berskala, sehingga meninggalkan 




a	 Peserta mengambil awalan dengan silmp menekukan lutut dan 
kedua lengan diayun kebelakang. Kemudian peserta meloncat 
setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang 
terdekat sehingga menimbulkan bekas. 
b.	 Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut 
e.	 Pencatatan hasil 
1.	 Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak ; 
2.	 Ketiga selisih raihan dicatat 
3.	 Nilai akhir diambil nilai tertinggi 
5. Lari 600 meter 
a.	 Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk-mengukur daya tahan jantung peredaran _~ 
darah, dan pemafasan (parn). 
b.	 Alat dan Fasilitas 
1.	 Lintasan lari 600 meter 
2.	 Stopwatch 
3.	 Bendera Star 
4.	 Peluit 
5.	 Tiang Pancang 
6.	 Alat tulis 
c.	 Petugas tes 
1.	 Petugas keberangkatan 
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2.	 Pengukur waktu 
3.	 Pencatat hasil 




Peserta berdiri di belakang garis start
 
2.	 Gerakan 
a.	 Pada aba-aba " Siap" peserta mengambil sikap start berdiri, 
sikap untuk Iari. 





1. Lari diulang bilamana ada pelari. yang_mencuri start. 
2. Larl diulang bilamana ada pelari yang tidak masuk garis finis. 
e. Pencatat hasil 
1.	 Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai 
pelari tepat melintas garis finish. 
2.	 Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan 
detik. Contoh penulisan : Seorang pelari dengan hasil waktu 3 menit 








Lampiran 5. Formulir TKJI 











Lari 30 / 40 / 50 / 60 
--
Gantung : a. Siku tekuk 
b. angkat tubuh 
Baring duduk 30/60 detik*) 
Loneat tegak 
- Tinggi raihan :­ em 
- Loneatan I em 
- Loneatan II . em. 
- Loneatan em 
















SDN 2 KARANGSARI, KEC. KARANGMONCOL, KAB. PURBALlNGGA
 
NO NAMA UMUR KELAS LIP LARI40M GANTUNG SIKU TEKUK BARING DUDUK 
TINGGI RAIHAN 
LARI600 M NILAI 
TINGGI TEGAK 1 2 3 
I NURQOYIMAH 12 IV P 08.56" 05.76" 7 175 195 200 200 04.56.85" 11 
2 RIANA BILAL PUTRI II IV P 08.37" 08.66" 6 180 205 210 205 04.35.77" 11 
3 AFIDAH 10 IV P 07.40" 09.94" 16 175 205 200 210 03.49.73" 16 
4 ANI AFIANA 10 IV P 08.20" 20.08" 7 170 195 195 200 04.21.59" 15 
5 BADRIYANTO 11 IV L 07.73" 23.49" 18 160 190 192 190 03.59.63" 13 
6 AWALlATIN 10 IV P 08.30" 10.43 15 175 200 205 195 04.09.14" 14 
7 MUHAMAD SAMINGUN 10 IV L 07.56" 31.90" 19 155 185 185 190 02.50.24" 16 
8 MUKHOLlK 11 IV L 07.76" 30.75" 18 180 225 220 225 03.12.58" 16 
9 ANDI FIRMANSYAH 10 IV L 07.20" 26.27" 13 170 195 200 200 02.56.10" 13 
10 FATUROHMAN 11 IV L 08.56" 15.50" 16 160 190 195 195 03.59.86" 12 
11 HENDRA SOFIYAN 10 IV L 06.99" 40.85" 25 175 210 215 205 02.45.35" 20 
12 IRFAN SETIAWAN 10 IV L 07.46" 20.30" 13 168 200 195 200 03.25.25" 13 
13 DARAJATUN NGALlAH 10 IV P 07.50" 20.75" 15 165 195 190 195 04.21.67" 16 
14 ISMAIL 10 IV L 07.62" 25.31 " 20 165 210 200 210 02.45.23" 16 
15 JAPAR SODIQ 10 IV L 07.25" 28.26" 21 155 190 190 190 02.45.93 15 
16 DWIAYUSAFITRI 10 IV P 08.57" 06.31" 11 160 185 185 180 04.29.02" 10 
17 KHANIFUDIN 10 IV L 07.60" 19.96" 22 180 220 215 210 02.44.45" 16 
18 PENDI FIANTO 10 IV L 07.30" 22.46" 15 160 195 190 195 02.58.57" 14 
19 WAHIDUN 10 IV L 07.87 10.35" 10 165 190 190 190 03.49.99" 10 
20 EllA INDRIYANI 10 IV P 08.59" 08.31 " 10 165 190 195 190 04.51.45" 12 
21 HIKMATUL BAROKAH 10 IV P 08.75" 03.48" 10 154 180 180 180 04.40.25" 10 
22 LEU NUR HIDAYAH 10 IV P 08.41 " 06.39" 6 160 190 190 190 04.20.14" 11 
23 RISKI HIDAYATULAH 11 IV L 07.50" 23.40" 18 170 200 195 195 03.54.88" 14 
24 MUGIARTI 10 IV P 07.80" 08.60" 10 155 180 180 180 04.20.58" 13 
25 SINARTI RAHAYU 10 IV P 07.70" 10.56" 13 155 190 185 190 03.20.89" 16 
26 SITI MA'RIFAH 10 IV P 08.60" 04.12" 6 170 195 190 190 04.08.77" 10 
27 ZIANATUL WALIDAH 10 IV P 07.63" 10.17" 12 165 190 185 185 04.16.54" 13 
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SON 2 KARANGSARI, KEC. KARANGMONCOL, KAB. PURBALINGGA
 
NO NAMA UMUR KELAS LIP LARI40 M GANTUNG SIKU TEKUK BARING DUDUK TINGGI RAIHAN LARI600 M NILAI
TINGGI TEGAK 1 2 3 
1 RINA ADITIAWATI 11 V P 7,4 09,94" 14 175 205 200 210 04,56,85 16 
2 ALFI ROSIDAH II V P 8,2 08,08" 16 170 205 195 200 04,35,77 15 
3 D1AH ARYANI II V P 7,73 13,49" 12 160 190 190 190 03,49,73 13 
4 AHMAD RIJAL SUBEKTI II V L 8,1 10,43 15 175 210 205 200 04,21,59 14 
5 RU'AMAH 11 V P 7,56 31,90" 19 155 185 185 180 03,59,63 16 
6 AHMAD FAUZAN II V L 7,76 30,75" 18 180 225 220 225 04,09,14 16 
7 AHYAU RIJAL 11 V L 7,5 18,27" 24 170 205 200 200 02,50,24 16 
8 ROHMAN 12 V L 8,56 15,50" 16 160 190 195 195 03,12,58 12 
9 NGAINUN NAJIB 11 V L 7,79 11,85" 15 175 205 205 205 02,56,10 15 
10 IRFAN SANTOSO 11 V L 7,86 20,30" 18 168 205 200 200 03,59,86 13 
11 LINAFAOJlYAH 11 V P 7,5 20,75" 15 165 195 190 195 02,45,35 16 
12 MUKINATU NASROH 11 V P 7,42 25,31" 19 165 195 190 195 03,25,25 18 
13 DEWI SETIANINGSIH 11 V P 7,25 18,26" 15 155 192 190 190 04,21,67 15 
14 RISKI ARYANTO 12 V L 6,9 25,96" 18 180 220 215 210 02,45,23 16 
15 AHMAD JAELANI 11 V L 7,3 22,46" 15 160 195 190 195 02,45,93 14 
16 SUGENG 11 V L 6,87 31,35" 20 165 195 197 195 04,29,02 18 
17 SANTI 12 V P 8,59 08,31 " 10 165 190 195 190 02,44,45 12 
18 SUGlYANTO 11 V L 7,15 23,48" 21 165 205 200 200 02,58,57 18 
19 FATIHUSUGRO 12 V L 7,51 25,39" 23 180 220 215 215 03,49,99 19 
20 HADlYATUN 11 V P 7,7 10,56" 13 155 187 185 180 04,51,45 16 
21 MAESUSI 12 V P 7,63 10,17" 12 165 190 185 185 04,40,25 13 
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** TABEL SEBARAN FREKUENSI - VARIABEL X2 
Variat f fX 
21.5- 24.5 0 0.00 
18.5- 21.5 3 58.00 
15.5- 18.5 18 298.00 
12.5- 15.5 15 208.00 
9.5- 12.5 12 131.00 





















Rerata = 14.48 S.B. 2.70 Min. 10.00 
Median = 14.90 S.R. 2.16 Maks. 20.00 
Mode = 17.00 
** HISTOGRAM VARIABEL X2 
variat f 
9.5- 12.5 12 : 000000000000 
: 
12.5- 15.5 15 : 000000000000000 
: 
15.5- 18.5 18 : 000000000000000000 
: 
18.5- 21.5 3 : 000 
: 












** Halaman 1 
Paket : Seri Program Statistik (SPS-2000) 
Modul : Uji Asumsi 
Program : Uji Normalitas Sebaran 
Versi IBM/IN; Hak Cipta (c) 2005, Dilindungi UU 
Nama Pemilik Hery Kusnandar, SE 
Nama Lembaga sakura computer 
Alamat Jl. Glagahsari No.73, Yogyakarta 0274-389691 
Nama Peneliti NN 
Tg1. Analisis 06-25-2012 
Nama Berkas 2 UNY 
Nama Dokumen NORMAl. 
Nama Variabel Tergantung Xl PRESTASI BELAJAR 
Nama Variabel Tergantung X2 KEBUGARAN JASMANI 
variabel Tergantung Xl = Variabe1 Nomor 1 
Variabe1 Tergantung X2 - Variabe1 Nomor 2 
Jumlah Kasus Semula: 48 
Jumlah Data Hilang: 0 
Jumlah Kasus Jalan: 48 
** TABEL RANGKUMAN - VARIABEL Xl 
(fo-fh) 2 
Klas fo fh fo-fh (fo-fh) 2 -------­
fh 
9 0 0.48 -0.48 0.23 0.48 
8 3 1.80 1.20 1.43 0.79 
7 2 5.34 -3.34 11.14 2.09 
6 13 10.18 2.82 7.97 0.78 
5 11 12.41 -1. 41 2.00 0.16 
4 8 10.18 -2.18 4.73 0.47 
3 11 5.34 5.66 32.06 6.01 
2 0 1.80 -1.80 3.26 1.80 
1 0 0.48 -0.48 0.23 0.48 
Total 48 48.00 0.00 -- 13.05 
Rerata = 74.625 S.B. = 2.376 
Kai Kuadrat = 13 .050 db= 8 p = 0.110 
I 
I 
** KECOCOKAN KURVE : VARIABEL Xl 




































1 o 0.00 * 
000 = sebaran empiris. * sebaran normal. 
Kaidah : p > 0.050 --> sebarannya normal 
Kai Kuadrat = 13.050 db = 8 P 0.110 
*** Sebarannya normal *** 




































































** KECOCOKAN KURVE : VARIABEL X2 
K1as fo fh 
9 o 0.00 
8 3 2.00 
7 5 5.00 
6 13 10.00 
5 8 12.00 
4 11 10.00 
3 8 5.00 
2 o 2.00 










000 = sebaran empiris. * sebaran normal. 
Kaidah : p > 0.050 --> sebarannya normal 
Kai Kuadrat = 7.315 db = 8 P 0.503 








Putra Prestasi Putri 
Kebugaran 
Putri 
N Valid 24 24 24 24 
Missing 0 0 0 0 
Mean 75.7917 15.2917 73.4583 13.6667 
Std. Error of Mean .49262 .56939 .34567 .48n7 
Median 76.0000 16.0000 73.0000 13.5000 
Mode 76.0Q8 16.00 72.00a 16.00 
Std. Deviation 2.41335 2.78941 1.69344 2.38959 
Variance 5.824 7.781 2.868 5.710 
Range 8.00 10.00 6.00 8.00 
Minimum 72.00 10.00 71.00 10.00 
Maximum 80.00 20.00 77.00 18.00 
Sum 1819.00 367.00 1763.00 328.00 
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5. Lari 600 meter 
 
 
